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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk menemuJran metode - melode yang digunakan oIeh keluorga korban 
tsunami Aceh dalam mengatasi stres yang mereka hadapi alcibat ISJInami. A/asan dilakulrannya 
penelitian ini adalah karena penelitian yang telah ada lebih terfolcus pada karbon tsunami pada 
daerah bencana. Subjek penelitian adalah individu yang lergolong usia dewasa. merupakDn keluarga 
dari korbon di daerah Depok yang keluarga dekatnya adalah karbon tsunami. Jumlah suhjek 
penelitian sebanyak tiga orang yang lerdiri atas dua perempuan dan satu /aki-/aki. Data penelitian 
. didapatkan dengan wawancara semi-terstruktur melalui panduan daftar pertanyat1R don probing yang 
sifatnya open-ended sehingga informasi yang diperoleh mendalam. Daftar pertanyaon dikemhangkan 
dari leori mengatasi stres yang dikemukakan oleh Lazarus & Follcman (1984) yang terdiri alas 
problem-focused coping dan emotion-focused coping. Hasil yang diperoleh menunjukkan bahwa pada 
subjek yang keluarganya se/amat, metode yang digunakan lebih pada pendelr.atan problem-focused 
sedangkan pada subjek yang keluarganya hUang orientasinya lebih pada emotion-focused coping. 
Kma /cunei : tsunami, stress, coping stress 
1. PENDAHULUAN 
Tanggal 26 Desember 2004, terjadi satu 
peristiwa alam dahsyat di daerah Nanggroe 
Aceh Darussalam (NAD) dan sebagian 
Sumatra Utara yaitu Tsunami. Tsunami 
berarti gelombang laut dahsyat atau gelom-
bang pasang yang terjadi karena gempa bumi 
atau letusan gunung api di dasar laut. Di 
NAD dan Sumatra Utara sendiri, gempa bumi 
yang terjadi meneapai kekuatan 8,9 skala 
Richter dan menewaskan lebih dari 114.000 
dan masih puluhan ribu yang belum diketahui 
keberadaannya. MJalah-masalah yang ter-
jadi di daerah beneana sangat kompleks, 
selain masalah pengevakuasian mayat dan 
pengungsi, masalah lainnya adalah rusaknya 
infrastruktur, lumpuhnya komunikasi, dan 
transportasi ke dalam dan ke luar. daerah 
beneana. Bagi mereka yang berada di daerah 
beneana dan mengalami langsung peristiwa 
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tersebut semuanya terjadi begitu cepat dan 
mengejutkan. Kondisi yang chaos membuat 
mereka linglung, bingung, bisa dikatakan 
mereka begitu shoclc dan tidak berdaya. 
Bencana ini merupakan suatu kondisi 
katastropik yaitu peristiwa yang terjadi secara 
tiba-tiba dalal!! suatG daerah yang luas. 
Sarafino (1994) menyebutkan bahwa peris-
tiwa katastropik ini merupakan salah satu 
sumber timbulnya stres. Pengalaman katas-
tropik dapat diakibatkan oleh peperangan, 
pemerkosaan, dan bencana alam sehingga 
menyisakan ketakutan luar biasa (trauma) 
terhadap hal-hal yang menyebabkan atau ber-
kaitan dengan peristiwa tersebut pada korban 
maupun saksi mata peristiwa itu. Salah satu 
bentuk trauma yang muneul setelah bencana 
tsunami ini adalah banyaknya anak-anak 
yang sangat ketakutan melihat air atau me-
lakukan aktivitas yang menggunakan air 
seperti mandi. 
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., Gangguan ,psikopatologis tergolong 
katcgori Posttraumatic Stress Disorder 
(Sarason, 1996) bila gejala yang ditemukan 
merupakan strcs yang terjadi berbulan-bulan 
bahkan bertahun-tahun, dengan demikian 
mereka menjadi manusia invalid dalam 
kondisi kejiwaan dengan akibat dan resul-
tante akhir penderita ini akan menjadi tidak 
produktif. Konsekuensi tragis sebuah peris-
tiwa traumatis tidak hanya rnemberikan efek 
jangka pendek yang segera dapat dilihat, 
dengar maupun rasakan, namun ada delayed 
effect, long lasting suffering, yang mau tak 
mau menuntut setiap individu dan lingkungan 
proaktif untuk meresponnya. Bentuk gang-
guan tingkah laku lain yang moneul akibat 
bencana adalab murung, rendabnya partisi-
pasi pada kegiatan, agresivitas meningkat, 
mimpi buruk, muneulnya fenomena psiko-
somatis, tingkah laku regresi pada anak 
(seperti menghisap jari, mengompol), ataupun 
disosiasi kepribadian. 
Keluarga korban di luar daerah beneana 
juga mengalami ketegangan. Kehilangan 
anggota keluarga, rumab, menjadi sebatang 
kara karena melanjutkan pendidikan di pulau 
Jawa, kehilangan harta benda, anak, istri 
karena sedang menjalankan usaha di luar 
kota, sehingga mereka walaupun berada di 
luar daerah beneana kondisi emosional 
terkuras dan seeara materiil mereka juga pasti 
terbebani. Kondisi yang menekan dari banyak 
sisi ini sangat potensial uotuk menimbulkan 
stres pada diri keluarga korban. Lazarus 
(1976) mengatakan individu akan mengalami 
stres bila terdapat tuntutan yang melampaui 
sumber daya yang dimiliki individu dan 
bentuk-bentuk tuntutan yang dapat memieu 
stres yaitu frustrasi, ancaman, konflik, dan 
tekanan. Ia juga mengungkapkan babwa 
dalam suatu peristi,,{a cataclysmic (kejadian 
yang menimpa sebUM lingkungan pada suatu 
waktu, yang tidak dapat diprediksi, memiliki 
pengaruh yang kuat) dibutuhkan suatu 
kemampuan mengatasi masalab (coping) 
yang besar. Akibat dari peristiwa ini adalab 
goneangan emosional dan psikis yang cukup 
tinggi dialami para keluarga korban, bila hal 
ini tidak diatasi, maka akan mengganggu 
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integritas individu, yang bersangkutan dan 
menghambat produktivitasnya. 
Banyak bentuk-bentuk coping yang 
dapat dilakukan olch keluarga korban dalam 
mengatasi stres yang mereka hadapi antara 
lain dengan menggunakan pendekatan 
religius, memanfaatkan tenaga profesional, 
atau dengan mekanismc pertahanan diri. Bila 
mereka menemukan metode yang efektif dan 
mampu mengatasi stres yang dialami, 
individu dikatakan mampu menyesuaikan 
diri. Penelitian ini memfokuskan pada upaya-
upaya yang dilakukan oleh individu (keluarga 
korban di luar daerah bencana) secara 
mandiri (tanpa bantuan profesional) sebagai 
tindakan self healing untuk meredusir stres 
yang mereka alami akibat bencana. 
2. TINJAUAN TEORITIS 
2.1. Stres 
Stres adalab kata yang sangat umum 
dipakai dewasa ini. Mulai dari anak kecil 
hingga orang dewasa. Bagi mereka stres 
mungkin berarti keadaan yang berjalan tidak 
sesuai dengan kemauan mereka. Menurut 
Mudj add id, ketua Divisi Psikosomatik 
Departemen IImu Penyakit Dalam FKUI 
IRSCM, stres adalab respon nonspesifik 
terhadap sesuatu yang tidak menyenangkan 
. atau bahaya. Stres juga dapat timbul jika 
keinginan tidak terpenuhi. Contoh sumber 
stres adalab terperangkap dalam pola hidup 
yang monoton atau tida~ diinginkan, berada 
dalam kondisi elill)si tertentu seperti ragu-
ragu atau bingung atau karena tertimpa 
musibah. Lazarus (1976) mengungkapkan 
babwa stres terjadijika pada individu terdapat 
tURtutan yang melampaui sumber daya yang 
dimiliki individu untuk menyesuaikan diri. 
Hal ini berarti kondisi stres terjadi bila 
terdapat ketidakseimbangan atau kesenjangan 
antara tuntutan dan kemampuan. 
Sumber-sumber stres (stresor) dapat 
berupa sesuatu yang kecil seperti yang 
dialami sehari-hari, menunggu antrian atau 
pun ketika terjebak kemaeetan. Dapat juga 
berupa sesuatu yang besar seperti percer~inn, 
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ataupun kematian seseorang terdekat. Stresor 
juga dapat meiljadi akut seperti luka fisik atau 
lingkungan bani. Tapi, stresor juga dapat 
berupa sesuatu yang kronis seperti tinggal 
dalarn Iingkungan yang berbahaya atau dalam 
kemiskinan. Tidak ada orang yang luput dari 
serangan stres. dari tukang becak hingga 
pekerja kantoran seluruhnya menghadapi 
stres, tentu berbeda sesuai dengan kapasitas 
mereka masing-masing. Stres dapat bermula 
dari tempat kerja, lingkungan sekitar tempat 
tinggal, pertemanan, masalah keuangan, 
hingga masalah keluarga. 
Lazarus (1976) mengungkapkan stres 
tidak hanya tergantung pada kondisi 
ekstemal, melainkan juga tergantung pada 
kerawanan konstitusional dari individu yang 
bersangkutan dan pada mekanisme peng-
olahan kognitif terhadap kondisi yang 
dihadapi. Tuntutan adalah segala elemen fisik 
maupun psikososial dari suatu situasi yang 
harus ditanggapi melalui tindakan fisik atau 
mental oleh individu sebagai upaya untuk 
menyesuaikan diri. 
Stres akibat bencana ini tidak hanya 
dialami oleh mereka yang mengalami 
langsung bencana. Stres juga dialami oleh 
mereka yang berada di luar daerah beneana, 
terutama mereka yang mem iii ki keluarga 
yang ikut terkena musibah. Reaksi psikologis 
,yang dapat muneul terhadap stres antara lain : 
I) kecemasan, merupakan respon paling 
umum terhadap stresor. Menurut Drever 
(dalarn Wibisono, 2002) keeemasan adalah 
suatu keadaan emosi yang kompleks yang 
diiringi kekhawatiran dan ketakutan sebagai 
komponen utamanya; dieirikan dengan 
berbagai bentuk kegelisahan dan gangguan-
gangguan kejiwaan. Hadfield (dalam Wibi-
sono, 2000) menyatakan bahwa keeemasan 
adalah takut yang terfrustrasi, 2) kemarahan 
dan agresi, hal int terjadi jika seseorang 
merasa tidak mampu melakukan sesuatu 
untuk menghalangi atau menyelesaikan 
masalah akibat stresor, 3) apati dan depresi, 
hal ini terjadi jika stres terus berjalan dan 
tidak dapat diatasi. 
Gangguan stres pascatrauma sendiri 
dapat ditandai dengan munculnya perasaan 
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mati rasa terhadap dunia, hilangnya minat 
terbadap aktiyitas, merasa tersingkir dari 
orang lain, menghidupkan kembali trauma 
sec::ara berulang-ulang, gangguan tidur, sulit 
bcrkonsentrasi dan kesiagaan berlebihan. 
Salah satu hal yang dapat mengobati 
mental yang lelah adalah dukungan sosial, hal 
ini dibuktikan oleh Barret dan Mizes (1988, 
daIam Resiek, 200 I) mereka menyatakan 
bahwa para veteran Vietnam yang menerima 
dukungan sosiaJ lebih jarang menderita 
symptom PTSD dan depresi daripada mereka 
yang tidak menerima dukungan sosia!. 
2.2. Coping Stress 
Dalam menghadapi stres tentu dibutuh-
kan coping, strategi atau cara yang digunakan 
untuk 'berdamai' dcngan stresor, (dalam 
Auerbach & Gramling, 1998). Coping harus 
segera dilakukan agar stres yang dialami 
tidak berkepanjangan tanpa penyelesaian. 
Folkman (dalam Resiek, 2001) mcngartikan 
coping sebagai perubahan pemikiran dan 
perilaku yang digunakan olch seseorang yang 
dalarn menghadapi tekanan dari luar maupun 
dalarn yang disebabkan oleh transaksi antara 
seseorang dengan lingkungannya yang dinilai 
sebagai stresor. Coping ini nantinya akan 
terdiri dari upaya-upaya yang dilakukan 
untuk mengurangi keberadaan stresor. 
Lazarus dan Folkman (1984, dalam 
Sheridan dan Radmacher, 1992) telah meng-
klasifikasikan coping ke dalam dua· jenis 
yaitu problem-focused coping dan emotion-
focused coping. Problem-focused coping 
adalah penanganan stres dengan cara me-
ngurangi, atau memecahkan masalah yang 
menjadi sumber stres. Scdangkan emotion-
focused coping adalah penanganan stres 
dengan mengendalikan respon emosi yang 
diakibatkan oleh stressor. 
Moos dan Billings (dalam Goldberger 
& Brezwitz, 1982) memberikan eontoh 
problem-focused coping, yaitu mencari info 
atau saran, berbieara dengan pasangan atau 
kerabat lainnya mengenai permasalahan yang 
dihadapi, atau dapat berupa permintaan jenis 
pertolongan yang spesifik seperti memin-
jamkan uang. Sedangkan contoh emolion-
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focused coping adaIah menunda untuk 
t'nemikirkan masalah, atau mencoba untuk 
tidak disulitkan dengan pennasalahan. 
Auerbach dan Gramling (1998) menyatakan 
bahwa ketika kita menggunakan problem-
focused coping, individu menangani stresor 
dengan mengambil beberapa tindakan seperti 
memodifikasi, menghindari atau bahkan 
memperkecil stresor itu sendiri. Perilaku 
diubah agar sesuai dengan keadaan sehingga 
diharapkan dapat memecahkan permasalahan. 
Berbeda dengan problem-focused 
coping, dalam emotion-focused coping, di-
coba menghilangkan perasaan yang tidak 
nyaman yang diakibatkan oleh stresor, 
dengan cam melihat sisi positif dari satu hal, 
mencari hikmah di batik kejadian, bahkan tak 
jarang digunakan pengingkaran uotuk 
menenangkan hati. Terkadang emotion-
focused coping meliputi penilaian kembali. 
Jika masalah tidak dapat diselesaikan, salah 
satu cara yang dapat digunakan adalah 
penilaian kembali situasi yang dihadapi yang 
dilakukan dengan membandingkan situasi 
yang dihadapi dengan situasi yang dihadapi 
orang lain, dan memutuskan babwa situasi 
yang dihadapi tidak separah yang mereka 
hadapi, dan mencari satu hal positif dalam 
situasi yang dihadapi. Penghindaran dan 
pengingkaran adalab cara yang umum 
digunakan dalam emotion-focused coping. 
Penghindaran mengaeu pada pemindahan diri 
dari situasi yang menekan sedangkan 
pengingkaran meliputi melarikan diri dari 
stresor, atau dapat juga berupa penyangkalan 
bahwa hal tersebut tidak mungkin menimpa 
diri individu yang bersangkutan. 
Bagi sebagian orang, emotion-focused 
coping terlihat tidak sehat karena adanya 
penolakan terhadap keadaan yang terjadi dan 
memilih untuk hid~p dengan penghindaran 
atau penyangkalan. Tapi tidak demikian 
dengan Lazarus (dalam Radmacher & 
Sheridan, 1992), ia menyatakan justru sedikit 
ilusi dibutuhkan untuk mewujudkan mental 
yang sehat. Menurutnya tidak selamanya 
emotion-focused coping harus berupa peng-
ingkaran dan penghindaran, ada beberapa trik 
yang sehat yang dapat digunakan saat 
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menghadapi stresor, seperti bekerja, oIah raga 
bahkan rekreasi. Bahkan menurutnya humor 
bisa menjadi strategi emotion-focused coping 
yang sangat efektif. Salah satu strategi 
emotion-focused coping yang biasa diguna-
kan daIam menghadapi stresor menurut Freud 
adalah dengan menggunakan mekanisme 
pertahanan atau defence mechanism. Menurut 
Freud semua manusia menggunakan 
mekanisme pertahanan, mekanisme ini mem-
bantu individu menghadapi dan mengatasi 
situasi stres yang sulit. 
Cara individu menangani situasi yang 
mengandung tekanan ditentukan oleh somber 
daya individu yang meliputi kesehatan fisik I 
energi, keyakinan, keterampilan memecahkan 
masalah, keterampilan sosiaf, dukungan 
sosial dan materi. Pertama, kcsehatan 
merupakan hal yang penting, karena selama 
dalam usaha mengatasi stres individu dituntut 
untuk mengerahkan tenaga yang eukup besar. 
Kedua, keyakinan menjadi sumber daya psi-
kologis yang sangat penting seperti keya-
kinan akan nasib yang mengerahkan individu 
pada penilaian ketidakberdayaan (helpless 
ness) yang akan menurunkan kemampuan 
strategi coping tipe: problem-focused Ketiga, 
keterampilan memecahkan masalah meliputi 
kemampuan untuk mencari informasi, meng-
analisa situasi, mengidentifikasi masalah 
dengan tujuan untuk menghasilkan altematif 
tindakan, kemudian mempertimbangkan 
altematif tersebut sehubungan dengan hasil 
yang ingin dicapai, dan pada akhimya melak-
sanakan reneana dengan melakukan suatu· 
tindakan yang tepat. Keempat, keterampilan 
sosial yang meliputi kemampuan untuk 
berkomunikasi dan bertingkab laku dengan 
cara-cara yang sesuai dengan nilai-nilai sosial 
yang berlaku di masyarakat. Kelima, 
dukungan sosial yang meliputi dukungan 
pemenuhan kebutuhan informasi dan emos-
ional pada diri individu yang diberikan oleh 
orang tua, anggota keluarga lain, saudara, 
teman, dan lingkungan masyarakat sekitar-
nya, dan terakhir materi yang meliputi 
sumber daya berupa uang, barang-barang, 
atau layanan yang biasanya dapat dibeli. 
Dalarri men gatas i masalah, manusia meng-
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gunakan sumber dalam dirinya untuk meng-
uasai permasalahan, menghadapi kendala 
yang muncul, menjawab pertanyaan, atau 
memecahkan dilema (Sarason, 1996). Dalam 
situasi yang berbeda, strategi coping yang 
efektif akan berbeda pula. 
2.3. Religi sebagai Alternatif Coping 
Pitaloka (2005) menyatakan kalau 
manusia tidak diciptakan" hanya untuk 
merasakan kengerian atau ketakutan, setiap 
orang dibekali dengan kemampuan 
mekanisme coping sendiri-sendiri, menurut-
nya keyakinan (belief) akan bertindak sebagai 
cultural anxiety buffer dalam mengatasi teror-
teror kehidupan yang menghadang. Begitu 
juga dengan budaya. Budaya mengem-
bangkan konsep realita simbolik yang ber-
fungsi membantu individu mengelola stresor 
dengan memelihara keyakinan dalam cultural 
worldview (pandangan dunia budaya) dan 
hidup sesuai dengan standar nilai yang men-
jadi bagian pandangan budaya itu. Menurut 
Harmon-Jones, Simon, Greenberg, Solomon, 
Pyszczynski, Mcgregor (dalam Pitaloka, 
2005), dua komponen manajemen teror ini 
yang disebut sebagai cultural anxiety buffer 
(penyangga kecemasan budaya) yang menjadi 
dasar psikologis dan rasa aman individu. 
Masyarakat Aceh yang selama ini 
dihimpit oleh konflik berkep~.njangan kemu-
dian diharuskan menghadapai bencana 
tsunami ini terkenal dengan kehidupan yang 
kental dengan ajaran Islam. Islam telah men-
jadi nafas utama bagi mereka dan agama ber-
peran sebagai penyangga kecemasan budaya. 
Graham, FUIT, Flowers dan Burke (dalam 
Pitaloka, 2005) menyatakan bahwa agama 
dan spiritualitas hendaknya dilibatkan dalam 
proses konseling psikologis. Hal ini dikarena-
kan agama sangat penting dalam usaha meng-
atasi stres. Internalishsi religi yang kuat pada 
masyarakat merupakan potensi besar dan 
kuat. May (dalam Pitaloka, 2005) bahkan 
menyatakan kalau agama dilihat sebagai 
sebuah keuntungan atau tambahan modal 
dalam menjalani kehidupan. Spika, Shaver, 
dan Kirkpatrick (dalam Pitaloka, 2005) men-
catat tiga peran religi dalam proses coping 
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yaitu a) menawarkan makna kehidupan, b) 
memberikan sense of control terbesar dalam 
mengatasi situasi, c) membangun keepercaya-
an diri. 
Belavich (dalam Pitaloka, 2005) 
menyatakan kalau agama juga memiliki stra-
tegi tersendiri dalam mengatasi stres, yang 
biasanya dilakukan adalah berdoa dan ber-
serah diri pada Tuhan. Pada dasarnya ada 
banyak sekali strategi coping yang dapat 
digunakan dalam menghadapi stresor. 
Semuanya kembali berpulang kepada pribadi 
masing-masing dan situasi yang dihadapi. 
Tidak ada satu patokan khusus apakah hanya 
ada satu coping yang cocok untuk satu orang. 
Taylor ( dalam Smet, 1994) menyatakan 
kalau keberhasilan coping lebih tergantung 
pada penggabungan strategi coping yang 
sesuai dengan ciri masing,.masing kejadian 
yang penuh stres, daripada mencoba me-
nemukan satu strategi coping yang paling 
berhasil. 
3. METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan pendekatan 
studi kasus, yang berarti dilakukan terhadap 
sam pel secara individual. Penggalian data 
dilakukan secara eksploratif terhadap indi-
vidu dan hasil penelitian berupa gambaran 
yang sistematis, akurat dan deskriptif. Sifat 
penelitian studi kasus adalah melihat kembali 
peristiwa yang sudah dan sedang dijalani 
individu. Eksplorasi dilakukan terhadap 
peristiwa, perasaan, dan pikiran individu 
untuk mengetahui kondisi yang dialami serta 
pengaruhnya terhadap individu saat ini 
(Moleong, 1991). Data yang diperoleh akan 
dianalisis dengan melakukan analisis isi (con-
tent analysis) secara kualitatif, dan hasilnya 
akan dijabarkan dalam bentuk deskripsi. 
Variabel dalam penelitian ini adalah 
metode yang digunakan untuk mengatasi 
stres. Metode ini merupakan cara yang 
digunakan untuk mengatasi stres yang 
muncul akibat tsunami. Variabel 101 
dikembangkan dari fungsi coping yang terdiri 
atas problem-focused dan emotion-focused 
coping" yang dapat dilakukan oleh subjek 
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sebagai strategi untuk mengatasi stres. 
Strategi coping lOt antara lain juga 
dipengaruhi oleh kesehatan fisik I energi, 
keyakinan, keterampilan memecahkan ma-
salah, keterampilan sosial, dukungan 5Osial, 
dan materi. 
Subjek dalam penelitian ini adalah 
keluarga korban tsunami yang terjadi di 
Aceb, bertempat tinggal dLDepok, tergolong 
usia dewasa, anggota keluarga sebagai korban 
tsunami, agama Islam, asal asli Aceh. Data 
tentang subjek penelitian diperoleh dari 
bantuan organisasi Taman Iskandar Muda 
yang bertempat di daerah Setiabudi Jakarta, 
yang memberikan data-data tentang keluarga 
korban yang bertempat tinggal di Jabo-
detabek dan luar Jakarta. Subjek yang meme-
nubi karakteristik penelitian dihubungi untuk 
mernperkenalkan diri, menjelaskan tujuan 
penelitian, hal-hal yang berkenaan dengan 
proses wawancara dan meminta kesediaannya 
untuk diwawancarai. Bila subjek bersedia, 
dibuat janji pertemuan, kemudian dilakukan 
wawancara yang sifatnya semi terstruktur 
untuk menjaring data secara mendalam. 
Instrumen penelitian yang digunakan adalah 
pedoman wawancara, alat tulis dan kertas, 
dan alat perekam yang bermanfaat sebagai 
penunjang (setelah terlebih dahulu meminta 
kesediaan subjek peneHtian). 
4. BASIL PENELITIAN 
Hasil penelitian akan ditampilkan da-
lam tabel yang disertai dengan penjelasan 
tabel tersebut. TabeI-tabeI ini menampilkan 
data tentang karakteristik subjek penelitian, 
anggota keluarga yang menjadi korban, reaksi 
ketika mengetahui berita tsunami, sumber 
stres yang dihadapi pasca tsunami, dan 
coping terhadap masalah yang dihadapi. 
~ 
Tabell. Karakteristik subjek penelitian 
Responden 
RI 
R2 
R3 
P138 
Jenis kelamin 
Perempuan 
Perempuan 
Laki-Iaki 
Usia 
37 tahun 
56 tahun 
35 tahun ' 
Pendidikan 
Sl 
Sl 
Sl 
Responden pertama berusia 37 tabun, 
pendidikan terakhtr S I dalam bidang eko-
nomi. bekerja sebagai staf Pemda OKl, 
menikah dan memiliki dua anak. Ketika 
terjadi tsunami, ia berada di Depok bersama 
keJuarga dan ibunya. Kelas I SO, ia 
sekeluarga pindah dari Aceh ke Bogor kuliah 
di Semarang. Setelah menikah, menetap di 
Depok sampai sekarang. la sempat pulang ke 
Aceh terakhir ketika kakaknya masih kuliah 
di Aceh. la sudah sepuluh tabun tidak 
bertemu dengan korban. Dari basil wawan-
cam. tampak sekali cara berpikimya mengc-
depankan rasionaHtas dan pendekatannya 
terhadap masalah sangat realistis. Prinsipnya 
dalam menghadapi masalah adalah mencari 
solusi selanjutnya dan hidup harus tetap 
berjalan. Bila terlalu berlarut-Iarut dalam 
kesedihan akan menyebabkan tidak produktif. 
Walaupun orang Aceh, ia merasa kehidupan 
reJiginya biasa-biasa saja, sampai saat ini 
cukup menjalankan kewajiban-kewajiban 
saja. 
Responden kedua berusia 56 tabun, 
pendidikan terakhir S 1 di Fakultas Ushuludin 
jurusan Aqidah dan Filsafat. Pemah bekerja 
sebagai dosen dan pustakawan di lAIN Ar 
Raniry Banda Aceh, sekarang berwirausaha 
di Jakarta, menikah dan sebelum tsunami 
memiliki em pat anak. Ketika tsunami ia 
berada di Oepok bersama suami, ada seorang 
anaknya yang telah menikah bertempat ting-
gal di Jakarta. Pemahamannya terhadap 
agama Islam dalam. Oari hasil wawancara 
dan observasi. tampak bahwa responden 
termasuk orang yang mudah tersugesti dan 
tergugah seeara emosional. Oua minggu 
sebelum tsunami, ia bermimpi terkena banjir 
besar dan tenggelam tiga kali. Sehari sebelum 
tsunami, ia teringat terus kepada cucunya 
hingga tidak bisa tidur. Sebelumnya, mimpi-
mimpinya sering menjadi kenyataan. 
Responden ketiga berusia 35 tahun, 
berpendidikan S I dan sedang dalam tahap 
menyelesaikan S2, bekerja sebagai dosen di 
lAIN Ar Raniry Banda Aceh, sebelum 
tsunami menikah dan memiliki tiga orang 
anak. Ketika tsunami, ia sedang berada di 
Palerribang sedang menuju Banda Aceh 
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melalui jalan darat. Dari hasil wawancara dan 
observasi, ia tampak tenang dan tegar 
menceritakan peristiwa yang terjadi pada 
dirinya. 
Tabel2. Anggota keluarga yang menjadi 
korban tsunami 
Responden 
Rl 
R2 
R3 
Korban Status 
Kakak 
~---S~~~~----
epupu 
kandung. ipar, meninggal, 
dan dua orang keluarga kakak 
anak, sepupu selamat 
Dua orang Menantu dan satu 
anak anak perempuan 
perempuan, selamat, anak 
menantu, dan lainnya dan cucu 
dua orang hi lang 
cucu 
Istri dan tiga 
orang anak 
Istri dan dua anak 
hilang, satu anak 
selamat 
Responden pertama; kakak kandung 
dan keluarganya selamat karena terapung 
dalam mobil ketika menyelamatkan diri, 
hanya satu sepupu meninggal. 
Responden lcedua; anak perempuannya 
yang telah menikah dan cucu tidak ditemukan 
(terlepas dari pelukan dan pegangan 
ayahnya), sedangkan menantu mengalami 
patah kaki kini berada di Semarang dan anak 
perempuan yang belum menikah selamat 
setelah menyelamatkan diri ke atas genteng 
rumah bersama beberapa orang lain. 
Diperkirakan yang menjadi korban dari 
keluarga besar R2 mencapai 200 orang. 
Responden lcetiga kehilangan istri dan 
dua orang anak (tidak ditemukan), sedangkan 
anak yang kedua diselamatkan orang lain 
walaupun paru-parunya dimasuki Lumpur 
karen a beberapa ktli terbenam dalam air. 
Anaknya ditempatkan di pengungsian selama 
tiga hari, R3 sempat mencari anaknya di 
Blang Bintang tetapi telah diantar tetangga ke 
rumah mertuanya dan akhirnya bertemu di 
sana. 
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Tabel3. Reaksi ketika mengetahui berita 
tsunami 
Responden 
RI 
R2 
R3 
Reaksi 
Tetap tenang dan bekelja hingga 
hari Selasa karena yakin tsunami 
tidak akan mengenai daerah 
keluarganya. la sempat 
berkomentar pada rekan kantor 
bahwa tidak mungkin air itu 
melompati gunung dan sampai ke 
SigH. Responden baru merasa 
panik dan bingung setelah 
menyaksikan rekaman video 
amatir yang 
diambil oleh salah satu korban di 
Banda Aceh setelah hari ketiga, 
sehingga keesokan hari hingga 
Minggunya, ia tidak masuk kelja 
karena perhatiannya tertuju pada 
perkembangan informasi 
berikutnya. Setelah mengetahui 
kabar keluarganya selamat, ia 
lega dan memikirkan langkah 
selanjutnya 
Merasa tidak tenang mendengar 
berita itu paela hari Minggunya 
walaupun malamnya sudah 
mendapatkan firasat buruk. 
Berdoa dan berserah diri, 
berharap keluarganya selamat. 
Setelah hari ketiga mengetahui 
kabar anak yang yang belum 
menikah selamat, ia sangat 
bersyukur, tapi belum ada kabar 
dari menantu dan keluarganya. 
Hari itu juga mendapat telepon 
dan mengetahui hanya menantu 
yang selamat tetapi tetap 
bersyukur dan mengatakan tidak 
apa-apa paela menantunya dan 
menekankan pada anggota 
keluarga lain untuk tidak 
menuntut apa-apa dari menantu 
(untuk mencari i~1ri dan anaknya) 
Mencoba untuk pasrah agar tidak 
terlalu shock saat pertama kali 
mendengar berita adanya tsunami 
dari temannya yang menelepon 
ketika ia di Palembang (sedang 
dalam perjalanan pulang ke 
Banda Aceh), dan mulai 
memperkirakan siapa korban 
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• (kakak atau adik) dan kerusakan 
apa saja yang diaJami, tetapi tidak 
mempertcirakan keluarga (istri 
dan anak) sebagai korban. 
Perkembangan infonnasi terus 
diperolehnya dari ternan. Ketika 
mengetahui bencana hiogga ke 
Banda Ac:eh dan korban hingga 
ribuan orang, ia tidak percaya, 
takut, sedih. annik. dan gelisah 
sekali karena memikirlcan istri 
dan anaknya. Tapi ia tetap yakin 
keluarganya tidak menjadi korban 
karena istrinya seorang pekerja 
keras. Ketika tiba di Medan ia 
panik karena tidak ada kendaraan 
menuju Banda Aceh karena jalur 
terbambat. namun akhimya ia tiba 
di Banda Aceh hari ketiga pasca 
tsunami dan terpana melihat 
kerusakan yang terjadi. Setelah 
melihat kerusakan dan korban 
yang berserakan, ia 
mengkondisikan diri untuk ikhlas 
menerima apa pun yang terjadi 
Pada responden pertama, reaksi 
pertama tetap tenang karena secara logis 
menurutnya bencana tidak mungkin 
mengenai daerah kakaknya sebab jauh dari 
pusat gempa. Setelah tahu dampak bencana 
sebenamya, ia mulai panik, bingung serta 
tidak mampu berkonsentrasi. Akibatnya ia 
tidak masuk kerja hingga hari Senin berikut-
nya. Setelah mengetahui berita tentang 
keluarga, ia lebih tenang dan mulai memikir-
kan langkah yang akan diambil karena situasi 
sudah lebih jelas. 
Responden kedua gelisah karena tidak 
mengetahui kabar anak dan cucunya. Ia 
mencoba memasrahkan diri dan menerima 
apa pun yang terjadi walaupun tetap merasa 
. tidak tenang. Sete'th mengetahui ada yang 
selamat, ia sangat bersyukur dan tetap berdoa 
bila yang lain selamat dan bisa dipertemukan 
kembali. 
Responden keliga gelisah tetapi 
berusaha untuk pasrah dan menerima ke-
hendak Tuhan, masih yakin keluarganya tidak 
menjadi korban. Setelah mengetahui kondisi 
bencana sebenaroya timbul rasa panik, takut, 
PI40 
sedih, tidak percaya dan memanfaatkan 
waktu yang tersiSa untuk mempersiapkan 
mental menghadapi kondisi terburuk. 
Tabel4. Sumber sires yang dihadapi pasca 
tsunami 
Responden 
RJ 
R2 
R3 
Sumber stres 
Komunikasi putus, orang tua 
ingin pulang ke Aceh, rumah 
rusak, tempat pengungsian kurang 
memadai, hilangnya barta benda 
korban. memikirkan langkah 
selanjutnya setelah mengetahui 
kabar tentang korban. Masalah 
lainnya adalah merinding dan 
timbulnya rasa tidak nyaman 
melihat pengumpulan sumbangan 
yang dilakukan oleh masyarakat 
di jalan-jalan 
Komunikasi putus, keluarga 
hilang, rumah rusak. tersugesti 
akan mimpi-mimpi yang dialami 
yang menggambarkan lceberadaan 
anak dan cucu yang hilang dan 
meminta pertolongan. hal ini 
membuatnya tidak tenang karena 
masih yakin korban hidup. Ini 
menjadi masalah karena setelah 
dicek kebenarannya, lokasi dalam 
mimpinya seperti nama jalan dan 
nomOT rumah ternyata memang 
benar ada dan tentang cucu, 
memang ada anak korban .tsunami 
yang bemama sarna dengan 
cucunya di suatu daerah di Jakarta 
tapi ia yakin disembunyikan. Hal 
101 pemah menyebabkan ia 
mengikuti seseorang yang sedang 
menggendong anak mirip dengan 
ciri-ciri fisik cucunya walaupun 
ternyata setelah didekati bukan. 
Komunikasi putus, keluarga 
hilang dan rumah rusak. ke-
harusan menjadi orang tua tunggal 
bagi putrinya yang selamat dan 
menjawab pertanyaan-pertanyaan 
anaknya yang kadang sulit 
baginya untuk dijawab sesuai 
dengan usia anaknya. Ketakutan 
akan kemungkinan trauma yang 
dialami oleh sang anak di 
kemudian hari, kesehatan anak 
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karena anak sempat menelan 
cairan ketika diselamatkan, 
hingga paru-parunya terkon-
taminasi oleh lumpur. Biaya 
kebutuhan sehari-hari juga me-
ningkat untuk memenuhi 
kebutuhan anak, hal ini disebab-
kan karena ia ingin membuat 
anaknya tidak mengingat peris-
tiwa yang dialaminya sehingga 
memenubi semua keinginan anak 
seperti jalan-jalan, beli mainan, 
rekreasi, sehingga sedikit banyak 
berpengaruh pada kemampuannya 
untuk membayar biaya studio 
Masalah laionya adalah muneul-
nya perasaan kesepian ketika 
teringat pada anggota keluarga 
yang hilang, ketika anak dikem-
balikan ke Aceh, atau ketika tidak 
ada aktivitas yang dilakukan. 
Kesedihan yang mendalam terjadi 
saat sang anak menanyakan ibu 
dan kakak adiknya atau mengigau 
memanggil ibunya 
Sumber stres yang dihadapi pasca 
tsunami berbeda p&da setiap responden. 
Memang ada beberapa masalah yang terjadi 
pada setiap orang seperti putusnya komuni-
kasi, rusaknya tempat tinggal dan kehilangan 
harta benda tetapi ada masalah yang unik 
pula pada tiap responden. Pada responden 
pertama, masalah· yang muncul lebih ber-
orientasi pada bagaimana mengatasi kerusak-
an fisik dan membantu korban dalam materi, 
namun ada masalah lain yang melibatkan 
emosi yaitu munculnya perasaan tidak nya-
man ketika melihat banyaknya sumbangan di 
jalan bagi Aceh. Penyebab kondisi ini 
menurutnya karena mengingatkan akan peris-
tiwa tsunami yang dilihatnya dan tidak suka 
bila bencana ini dijadikan peluang bagi orang 
yang tidak ber&nggung jawab untuk 
mendapatkan uang. 
Pada responden kedua, masalah yang 
unik adalah adanya keterlibatan emosional 
yang mendalam terhadap mimpi karena 
adanya pengalaman yang memper~uat ter-
bentuknya keyakinan pada terjadinya mimpi 
di dunia nyata. Keyakinan ini tampak meng--
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ganggu secara emosional, bahkan muncul 
dalam bentuk perilaku mudah curiga. 
Pada responden lretiga. anak merupa-
kan hal utama yang menjadi fokus perhatian-
nya. Masalah muncul ketika ia hams men-
jalani peran orang tua tunggal dan sangat 
menjaga agar anak tidak teringat terus pada 
peristiwa yang dialaminya, konsekuensinya 
biaya hidup meningkat. Oi samping itu ia 
juga harus mengatasi perasaan sedih (mem 
bayangkan peristiwa yang dialami istri dan 
anaknya) dan kesepian yang timbul karena 
kehilangan keluarganya, terutama bila ia 
sedang tidak beraktivitas. 
Tabel5. Coping terhadap masalah yang 
dihadapi 
Responden 
Rl 
Coping strategy 
Problem-focused coping: 
Mencari informasi tentang keluarga 
dengan menghubungi kakak dan 
keluarga dekat lainnya termasuk mertua 
korban yang tidak terkena tsunami, 
meminjamkan uang dan mengirimkan 
barang keperluan untuk korban lewat 
angkutan darat, mengajak anggota 
keluarga lain berpikir realistis untuk 
bertindak, membujuk suami untuk 
ditugaskan di Aceh agar dapat melihat 
korban, berembuk memutuskan yang 
akan dilakukan selanjutnya terbadap 
korban dengan keluarga lain, hingga 
memutuskan membawa kakaknya dan 
anak-anak ke Jakarta karena adik yang 
ditumpangi di Aceh sedang merenovasi 
rumah, memutuskan korban tinggal di 
tempat responden karena di tempat 
kakak responden ada saudara lain yang 
menumpang tinggal, dan menyekolah-
kan anak-anak kakak di Jakarta untuk 
menghilangkan stres mereka. 
Emolion-focused coping: 
Menghubungkan penyebab beneana 
yang terjadi dengan kemaksiatan dan 
konflik yang berlang-sung di Aeeh, 
menghindari perasaan tidak nyaman 
terhadap sumbangan untuk Aeeh dengan 
tidak keluar rumah karen a ia merasa 
tidak selayakoya bencana ini dikomer-
sialkan, kembali bekerja setelah ada 
kabar dari Aeeh bahwa keluarga 
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1. 
,._- selamat. mengambil bikmah dari 
bencana tersebut bahwa sebagai 
manusia barus pasrah, waIaupun telah 
berusaha semaksimal mungkin di dunia. 
ajal tetap di tangan Tuhan, tidak boleh 
sombong karena ada saatnya kita butuh 
orang lain 
R2 Problem-focused coping: 
Berusaha menelepon Ice Aceh untuk 
memastikan keadaan keluarga, Minta 
bantuan anggota keluarga yang lain 
untuk tumt mencari 
Emotion-focused coping: 
Mencoba untuk ikblas walaupun ada 
keinginan yang sangat besar untuk 
bertemu dengan anak dan cucu 
berdasarkan mimpi, mengbubungkan 
antara penyebab bencana dengan 
kemaksiatan yang berlangsung di Aceh, 
memeriksa kebenaran mimpi dengan 
mendatangai tempat dimana anak dan 
. cucunya berada sesuai dengan mimpi-
nya. dan mengambil bikmah agar men-
jadikan bencana tersebut sebagai sarana 
pendidikan yang paling tinggi 
R3 Problem-focused coping: 
Pl42 
Mencari keluarga di antara mayat-
mayat. meminta keringanan dalam SPP 
dari pihak kampus, memenuhi semua 
keinginan anak untuk membahagiakan 
perasaannya. menjaga dan mendampingi 
anak dengan ketat agar anak tidak 
teringat lagi dengan bencana. dan ke-
inginan menikah lagi untuk mendapat-
kan keliidupan yang lebih baik untuk 
diri pribadi dan anak 
Emotion-focused coping: 
Menangis, pasrah dengan mengembali-
kan hakekat manusia kepada Tuhan 
YME, mengambil hikmah dengan ia 
masih hidup amanat untuk menjaga dan 
membesarkan anak yang tinggal harus 
dijalankan, "mengeraskan hati" dalam 
rangka melupakan kesedihan ketika 
teringat Jllda keluarga yang hilang, 
menghabiskan waktu agar tidak merasa 
sepi dengan berolah raga dan ke 
perpustakaan atau melakukan pekerjaan 
rumah tangga seperti mencuci, 
bersilahturahmi ke rumah teman untuk 
menghabiskan waktu agar tidak 
punya kesempatan untuk inengenang 
kembali keluarga yang hilang, tidak la.si 
Pada setiap responden tampak strategi 
coping yang dilakukan melibatkan baik 
problem-focused maupun emotion-focused 
coping, hanya saja orientasinya berbeda pada 
setiap responden. Semua respunden melaku-
lean pencarian informasi terhadap peristiwa 
yang terjadi, baik berusaha menghubungi 
langsung para korban maupun saudara atau 
teman yang masih ada keluarga di Aceh. 
Pada responden pertama, strategi yang 
digunakan Iebih menekankan pada penna-
salahan (problem oriented). Keputusan yang 
diambil didasarkan pada pemikiran yang 
realistis dan rasional. Baginya, dalam 
menghadapi bencana yang besar ini, tidak 
perlu berlarut-Iarut dalam kesedihan karena 
berakibat tidak produktifnya seseorang, lebih 
baik melakukan sesuatu untuk mencari solusi 
terbaik. Kemudahan yang didapatkan adalah 
telah diketahuinya keberadaan dan kondisi 
keluarga tidak lama setelah tsunami, 
kemudian telah tersedianya fasilitas komuni-
kasi memberikan kemudahan untuk meng-
etahui apa yang dibutuhkan oleh korban 
sehingga lebih jelas menentukan langkah 
selanjutnya. Orang t~rdekat dalam hal ini 
suami dan teman-teman merupakan sumber 
dukungan bagi dirinya. Ada pun untuk 
masalah yang melibatkan emosi, ia cenderung 
melakukan penghindaran (avoidance) ter-
hadap sumber stres atau berusaha mengambil 
SISI positif dari kej ad ian (cognitive 
redefinition) . 
Responden kedua, orientasinya lebih 
pada mengatasi respon emosional akibat stres 
(intrusive thought) dengan berdoa dan meng-
ambil sisi positif dari bencana yang terjadi, 
mengekspresikan kesedihan dengan me-
nang is, dan berbagi cerita dengan orang lain. 
Cara lain yang dilakukan adalah dengan 
mencari kebenaran tentang keberadaan 
keluarga yang hilang berdasarkan mimpi. 
Dukungan suami, anak, keluarga menantunya 
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dalam meneari korban sangat membantu 
dirinya. 
Responden lretiga, orientasinya lebih 
pada mengatasi respon emosional yang 
muncul karena situasi stres • Bentuk-bentuk 
coping yang dilakukannya adalah dengan 
mengambil sisi positif dari peristiwa tsunami, 
mengekspresikan kesedihannya, mengalihkan 
perhatiannya dari kesedihan (suppression) 
dengan sengaja menghilangkan penyebab 
kesedihan maupun secara tidak langsung 
dengan olah raga, menulis, bekerja, mencari 
dukungan sosial dari orang-orang terdekat 
dengan bersilaturahmi dan berbagi cerita, 
mendatangi tempat bencana agar ia dapat 
menghadapi realita, memproteksi anak dari . 
kondisi yang memaneing mengingat peristiwa 
tsunami. 
S. PEMBAHASAN 
Hasil penelitian 101 menunjukkan 
adanya perbedaan pemilihan strategi yang 
dilakukan oleh setiap responden, walaupun 
pendekatan problem-focused dan emotion-
focused digunakan sekaligus, tetap terdapat 
perbedaan penekanan strategi yang diguna-
kan. Lazarus & Folkman (1984) meng-
ungkapkan terjadinya perbedaan tersebut 
sangat tergantung pada kepribadian seseorang 
dan sumber stres yang dihadapinya. Individu 
akan cenderung menggunakan pendekatan 
problem-focused bila mereka meyakini 
bahwa sumber daya atau tuntutan yang 
dihadapi dapat berubah, sedangkan bila 
in.:!ividu meyakini tidak dapat melakukan 
apa-apa untuk mengubah kondisi stres, 
cenderung digunakan pendekatan emotion-
focused. 
Dari hasil wawancara dan observasi, 
responden pertama .. pola pikimya tampak 
sangat rasional. Menurutnya, larut dalam 
masalah menyebabkan manusia tidak pro-
duktif sehingga meneari solusi terhadap 
masalah merupakan cara yang paling efektif. 
Karakter personal ini mewarnai orientasinya 
lebih pada pendekatan problem-focused. 
Selain itu, sumber stresnya juga berbeda dari 
dua responden lain yaitu keluarga telah 
Metode - Metode dalam '" 
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diketahui selamat sehingga pemecahan 
masalah lebih diarahkan pada membantu 
korban daJam segi materi dan fisik karena 
tempat tinggal rusak dan tidak ada biaya 
hidup. Stratcgi direct action yang dilakukan 
tampak lebih efektif dalam memccahkan 
masalah pasca tsunami. 
Pada responden kedua dan ketiga, ada 
kondisi yang sarna yaitu terdapat anggota 
keluarga yang hingga saat ini dinyatakan 
hilang karena mayatnya tidak ditemukan. 
Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh 
Billings dan Moos (dalam Sarafino. 2004) 
ditemukan bahwa individu yang anggota 
keluarganya meninggai, lebih sedikit me-
lakukan problem-focused coping disbanding-
kan bila menghadapi masalah lain. Pada 
penelitian ini, strategi coping kedua res-
ponden lebih berorientasi pada pendelcatan 
emotion-focused, sehingga memperkuat hasil 
penelitian sebelumnya. 
Responden kedua adalah individu yang 
mudab tergugah secara emosional dan 
memiliki intemalisasi nilai agama yang 
dalam, .dimana latar pendidikannya mem-. 
perkuat kondisi ini. Di sisi lain, pengalaman-
nya terhadap mimpi sangat mempengaruhi 
kehidupan emosinya. Stres yang muncul 
karena adanya keluarga yang tidak ditemu-
kan, membuatnya tidak mampu melakukan 
suatu cara yang dapat mengubah sumber stres 
sehingga stres hanya dapat diatasi dengan 
mengurangi reaksi emosional yang terjadi. 
Hal ini dilakukannya dengan memasrahkan 
diri dan menggunakan srategi kognitif yang 
menilai kembali kejadian dan mengambil sisi 
positif dari situasi yang buruk (cognitive 
redefinition). Agama di sini berperan sebagai 
cullwal anxiety buffer (Harmon-Jones, 
Simon, Greenberg, Solomon, Pyszczynski, 
Mcgregor, dalam Pitaloka, 2005) yang mem-
bantu individu mengelola teror kehidupan. 
Dengan pemahaman agama, individu 
menyadari bahwa tidak ada manusia yang 
dapat yang menolak sesuatu bila memang 
telah ditakdirkan terjadi oleh Allah. Muncul-
nya mimpi tentang keluarga merupakan stres 
baru bagi R2, waJaupun ia tetap pasrah, 
haraparmya untuk bertemu begitu besar 
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kaliDa tanda-tanda kebenaran mimpi tcrsebut 
sem8kin tampak. Pasrah menjadi cara yang 
tidakefelctif lagi karena tidak menimbulkan 
kepuasan pada dirinya dan mengganggu 
kehidupan emosinya. Mengatasi stres ini 
dengan direct action yang berorientasi pada 
pendekatan problem-focused seperti men-
datangi tempat tersebut, merupakan cara yang 
lebih efektif karena ia dapat mengetahui 
kebenaran yang ada. 
Pada responden ketiga, status keluarga 
yang tidak diketahui membuatnya hanya bisa 
mengendalikan reaksi emosinya. Cara ini 
dilakukan dengan memasrahkan diri karena 
sudah kehendak Yang Kuasa, melakukan 
penilaian kembali terhadap peristiwa yang 
terjadi dan anakoya yang masih hidup hingga 
ia dapat mengambil sisi baiknya. Ketika 
anaknya masih ikut dengannya, ia sibuk 
mengurus anak dan berperan sebagai orang 
tua tunggal, tetapi ketika anakoya 
dikembalikan ke Aceh masalah yang muncul 
adalah perasaan kesepian dan banyaknya 
waktu senggang. Mengatasi hal terscbut, ia 
melakukan hal-hal positif (direct action 
seperti berolah raga, melakukan pekerjaan 
rumah tangga, menulis, membaca). 
Suppression juga merupakan cara yang 
dilakukannya untuk meredusir stres. Menurut 
Freud (dalam Sarafino, 2004) defense 
mechanism merupakan salah satu cara yang 
membantu individu menghadapi dan 
mengatasi stres yang sulit, namun cara ini 
merupakan bentuk yang cenderung meng-
hindari masalah. Bila strategi ini dilakukan 
St.,;ara berlebihan akan menyebab-kan kondisi 
mental yang tidak sehat bagi individu. Hal 
lain yang dilakukannya adalah mendatangi 
desa tempat tinggalnya agar ia lebih mampu 
menerima realita (resigned acceptance), dan 
mengunjungi tetangall serta berbagi cerita 
dengan korban lain yang senasib. Penelitian 
yang dilakukan oleh Pennebaker (dalam 
Sarafino, 2004) menemukan bahwa berbicara 
mengenai masalah dan perasaan negatif yang 
individu rasakan dapat mengurangi stres yang 
dialami dan baik untuk kesehatan, oleh 
karena itu shC!ring tentang masalah yang 
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dihadapi merupakan metode yang cukup 
efektif dalam mengurangi stres. 
Nilai religius merupakan faktor penting 
yang membantu individu dalam mengatasi 
masalah yang dihadapi. Studi dari Graham, 
Furr, Flowers, dan Burke (2001) menunjuk-
kan bahwa agama dan spiritualitas dilibatkan 
dalam konseling karena penting dalam 
mengatasi stres. Pemahaman terhadap nitai 
religi membuat individu lebih pasrah dan 
berserah diri menerima peristiwa terburuk 
yang dialaminya. Dalam penelitian ini, ada 
suatu temuan menarik yang diungkapkan oleh 
salah seorang responden bahwa nilai religius 
yang tinggi bukanlah merupakan syarat bagi 
seseorang untuk berserah diri pada Pencipta-
nya. Kepasrahan untuk menerima dampak 
yang hebat dari peristiwa tsunami temyata 
dapat terjadi dengan berada di antara orang-
orang yang pasrah, karena atmosfir 
kepasrahan yang ada pada orang-orang yang 
religius memberi imbas pada orang-orang 
yang kurang religius. Hal ini menjadi 
menarik untuk didiskusikan dan bila hal ini 
benar adanya, berada di antara orang-orang 
yang religius, orang yang tenang, akan sangat 
membantu proses self healing pada korban 
bencana. 
6. KESIMPULAN 
Metode yang digunakan dalam meng-
atasi stres pasca tsunami pada keluarga 
korban san gat tergantung pada sumber stres 
yang dihadapi. Perbedaan karakter personal 
juga merupakan faktor lain yang mem-
pengaruhi pendekatan dalam mengatasi stres. 
Oleh karena itu, bisa dikatakan tidak ada 
metode yang terbaik untuk mengatasi suatu 
masalah tapi dari hasil penelitian ini dapat 
dikemukakan beberapa metode yang efektif 
untuk meredusir stres pasca bencana yaitu 
tetap berpikir realistis dalam menganalisa 
kondisi, melakukan cognitive redefinition 
dengan mampu mengambil hikmah di balik 
bencana, berserah diri dan berdoa, sharing, 
melakukan hal-hal positif (occupational, 
membaca, menulis, olah raga), mengeks-
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presikan emosi, bagi orang yang kuat; 
berhadapan langsung dengan masalah agar 
dapat menerima kenyataan, defense 
mechanism. 
Bagi penelitian selanjutnya. hendaknya 
jumlah subjek penelitian lebih diperbanyak 
dan mempertimbangkan perbedaan karak-
teristik seperti jenis kelamin, usia, atau status 
ekonomi sehingga hasil penelitian yang 
didapat lebih bersifat komprehensif. 
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